AUTOSVEZZAMENTO

Ciao e benvenuti!

Sono Martina Minei, Ostetrica, e sono davvero felice di accompagnarti in questo percorso. I
video-corso sull’autosvezzamento nasce dal desiderio di offrirvi una guida chiara e completa
per affrontare uno dei momenti piu emozionanti, ma a volte anche piu complessi, nella vita di
un genitore: il passaggio dal latte ai cibi solidi.

Ogni bambino, cosi come ogni genitore, ha un rapporto unico con il cibo. Tuttavia, troppo
spesso ci troviamo immersi in una moltitudine di regole e aspettative che rendono questo
momento pit complicato di quanto dovrebbe essere.

Durante questo corso, esploreremo insieme un approccio che:

e Mette al centro il bambino e le sue capacita.
e Abbandona schemi rigidi e pressioni inutili.
e Viaiuta a trasformare i pasti in momenti di gioia, crescita e connessione.

Vi & mai capitato di pensare:

e “Perché il mio bambino non mangia come dovrebbe?”
e “Cosa faccio se rifiuta quello che preparo?”
e “E se non mangia abbastanza?”

Queste domande sono comuni, ma spesso derivano da un sistema che standardizza un
processo che dovrebbe essere profondamente personale e unico per ogni famiglia.

Perché scegliere un approccio diverso?

Lo svezzamento tradizionale ha dominato per anni 'immaginario collettivo. E basato su
tabelle preimpostate, orari precisi e regole rigide su quando e come introdurre i vari alimenti.
Questo metodo, pur avendo l'intento di semplificare, spesso ha l'effetto contrario.

Per comprendere I'importanza di un approccio diverso, € utile riflettere su alcune criticita del
metodo tradizionale:

e Crea ansia nei genitori: ci si sente costantemente sotto pressione per "fare tutto nel
modo giusto".

e Mette pressione sui bambini: il cibo rischia di diventare una battaglia, e il momento
del pasto perde la sua spontaneita.



Allontana il bambino dalla scoperta autonoma: i bambini imparano meglio
attraverso I'esplorazione, e schemi troppo rigidi possono limitare questo processo
naturale.

E’ un percorso predefinito per tutti: Le tabelle di svezzamento suggeriscono che
tutti i bambini debbano seguire lo stesso schema. Ma ogni bambino & diverso: ha
tempi, curiosita e preferenze uniche. Costringerlo a seguire regole prestabilite pud
portare frustrazione sia per lui che per i genitori.

Genera la preoccupazione per le quantita: Il metodo tradizionale pone molta
enfasi sulle quantita di cibo consumato, creando ansia nei genitori. In realta, i
bambini sono perfettamente in grado di autoregolarsi se gli si da fiducia.

Rischia di trasformare il pasto in una battaglia: Quando si insiste perché il
bambino mangi "quello che deve", il momento del pasto pud diventare un campo di
scontro. Questo rischia di associare al cibo emozioni negative, influenzando il
rapporto con l'alimentazione per tutta la vita.

Un nuovo punto di partenza

Questo corso vi invita a cambiare prospettiva e a fidarvi del vostro bambino. | bambini sono
esploratori naturali e hanno un istinto innato per riconoscere cid di cui hanno bisogno.
L'approccio che vi presenterd & semplice, ma profondamente efficace: vi aiutera a rispettare
i tempi e le esigenze del vostro bambino, senza pressioni o forzature.

Cosa impareremo in questo corso?

Il video-corso € stato progettato per offrirvi:

Strumenti pratici per riconoscere i segnali del bambino:
o Come capire quando il vostro bambino & pronto per iniziare con i cibi solidi.
o Cosa osservare nel suo comportamento per adattarvi ai suoi tempi.

2. Suggerimenti su cosa proporre:

o Come integrare il bambino nei pasti familiari senza complicazioni.
o Quali alimenti scegliere e come prepararli per un’esperienza positiva e sicura.

3. Strategie per affrontare le difficolta:

o Come comportarsi quando il bambino rifiuta un alimento.
o Superare la paura che il bambino non mangi abbastanza.

4. Un nuovo modo di vivere i pasti:

o Come rendere il momento del pasto un’occasione di gioia e scoperta.
o |l valore della condivisione familiare: coinvolgere il bambino nei pasti aiuta a
creare un legame profondo e duraturo con il cibo.



Un invito alla fiducia

Il messaggio piu importante di questo corso &€ semplice, ma rivoluzionario: fidatevi del
vostro bambino.

Ogni bambino & naturalmente curioso e pronto a esplorare. Se gli diamo spazio per
sperimentare, si sviluppera in modo sorprendente, non solo nell’alimentazione, ma anche
nella sua autonomia e sicurezza.

L'approccio che imparerete qui vi aiutera a vivere il momento del pasto senza ansie o
aspettative irrealistiche. Al contrario, vi dara la serenita di sapere che state costruendo un
rapporto sano e positivo con il cibo, che durera tutta la vita.

Ora & il momento di immergerci in questo percorso. Preparatevi a scoprire un nuovo modo di
vivere 'alimentazione: rispettoso, naturale e ricco di momenti speciali per voi e per il vostro
bambino.

Modulo 1: Il Bambino al Centro del Processo

Benvenuti al primo modulo di questo percorso. Oggi esploreremo una filosofia che cambia
radicalmente il modo di affrontare I'alimentazione infantile: il bambino non & un destinatario
passivo di cid che gli proponiamo, ma un attore attivo nel suo percorso verso I'autonomia
alimentare.

Mettere il bambino al centro significa:

e Ascoltare i suoi segnali.
e Fidarsi delle sue capacita naturali.
e Offrirgli un ambiente sereno, dove possa esplorare e imparare senza pressioni.

Questo approccio vi libera dalle tabelle rigide e dalle aspettative spesso irrealistiche dello
svezzamento tradizionale. In questo modulo, analizzeremo due pilastri fondamentali di
questa filosofia: i segnali di prontezza del bambino e la fiducia nelle sue capacita
innate.

Segnali di prontezza del bambino

Molti genitori si chiedono: “Quando devo iniziare a introdurre i cibi solidi?” La risposta non &
uguale per tutti i bambini, perché ogni bambino & unico. Non esiste un’eta precisa, ma ci
sono segnali chiari che indicano quando il vostro bambino & pronto.

Questi segnali sono manifestazioni naturali del suo sviluppo psicomotorio e sensoriale. Ecco
come riconoscerli:



Interesse per il cibo:
Un bambino pronto per i cibi solidi mostrera curiosita verso cid che accade a tavola:

e Osservera con attenzione mentre mangiate.
e Tendera le mani verso il cibo o cerchera di afferrarlo.
e Mostrera segni di eccitazione quando vede il cibo, come sorridere o agitarsi.

Questo interesse non & solo una curiosita generale, ma un chiaro segnale che il bambino &
pronto a partecipare ai pasti.

Capacita di stare seduto con stabilita:

Una postura stabile & fondamentale per garantire sicurezza durante i pasti. Quando il
bambino riesce a stare seduto senza supporto o con un minimo sostegno, il suo corpo &
pronto per affrontare la masticazione e la deglutizione.

Perdita del riflesso di estrusione:

Nei primi mesi, i neonati hanno un riflesso naturale che li porta a spingere fuori tutto cid che
entra nella bocca. Questo riflesso € utile per proteggerli da cibi non adeguati, ma con il
tempo scompare, rendendo possibile I'introduzione di cibi solidi.

Coordinazione mano-bocca:

La capacita di afferrare gli oggetti e portarli alla bocca € un altro segnale importante. Questa
abilita, che inizia come un gioco, diventa presto uno strumento essenziale per 'autonomia
alimentare.

Sviluppo dei movimenti masticatori:

Anche se il bambino non ha ancora denti, osservate se comincia a fare movimenti
masticatori con le gengive. Questo € un segnale che il suo corpo si sta preparando a gestire
cibi con consistenze diverse.

Nota: Non abbiate fretta. Se il vostro bambino non mostra ancora tutti questi segnali,
non c’é bisogno di preoccuparsi. Ogni bambino ha il suo ritmo, e forzare l'inizio dello
svezzamento prima che sia pronto puo creare tensioni inutili.

Fiducia nelle capacita del bambino

Fidarsi delle capacita del proprio bambino & un principio cardine di questo approccio. |
bambini sono biologicamente predisposti a imparare e a esplorare il mondo, compreso |l
cibo. Spesso, pero, i genitori sono portati a pensare che i bambini debbano essere guidati in
ogni aspetto del processo alimentare.

In realta, i bambini possiedono istinti straordinari che, se rispettati, permettono loro di
sviluppare un rapporto sano e positivo con il cibo.

| bambini sanno autoregolarsi:
Sin dai primi giorni di vita, i bambini sanno quanto latte prendere per soddisfare la loro fame.
Questo istinto di autoregolazione rimane intatto anche con i cibi solidi, a patto che non



venga ostacolato da pressioni esterne. Se un bambino rifiuta un cibo o smette di mangiare,
sta semplicemente seguendo il suo bisogno naturale di ascoltare il proprio corpo.

Esplorazione come apprendimento:

Toccare, annusare, assaggiare e persino giocare con il cibo sono modi con cui i bambini
imparano. Anche quando sembra che non stiano “mangiando” in senso stretto, stanno
sviluppando competenze fondamentali:

e Conoscere consistenze diverse.
e Sperimentare nuovi sapori.
e Coordinare i movimenti per afferrare, portare alla bocca e deglutire.

Dare al bambino la possibilita di esplorare il cibo da solo, anche sporcandosi, non solo
favorisce la sua autonomia, ma rafforza anche la sua fiducia in se’ stesso. Usare le mani per
mangiare, ad esempio, € un passaggio naturale verso I'uso delle posate.

Accettare rifiuti temporanei:

E normale che un bambino rifiuti un alimento la prima (o la decima!) volta che lo assaggia.
Questo non significa che non lo mangera mai, ma che ha bisogno di tempo per
familiarizzare con il nuovo sapore o consistenza. Lasciategli il tempo necessario,
riproponendo lo stesso alimento in momenti diversi, senza pressioni.

Evitare le forzature:

Un consiglio € quello di evitare le forzature. Quando si insiste perché il bambino mangi una
quantita specifica o si spinge perché assaggi qualcosa controvoglia, si rischia di creare
un’associazione negativa con il cibo. Invece, offrite il cibo in modo rilassato e lasciate che
sia il bambino a decidere quanto e cosa mangiare.

Conclusione del modulo

Riconoscere i segnali di prontezza del bambino e avere fiducia nelle sue capacita sono i
fondamenti di un approccio rispettoso e sereno all’alimentazione. In questo modulo abbiamo
visto che il bambino, se lasciato libero di esplorare e sperimentare, & perfettamente in grado
di guidare il proprio percorso alimentare.

Modulo 2: Alimentazione Naturale e Senza Stress

Dopo aver esplorato come mettere il bambino al centro del processo alimentare, ora ci
concentriamo su come costruire un’esperienza pratica e serena durante i pasti.

L’alimentazione naturale non & solo una scelta nutrizionale, ma anche un approccio
educativo ed emotivo. Si tratta di rispettare i bisogni naturali del bambino, creare un
ambiente privo di tensioni e fare del pasto un momento di connessione, esplorazione e gioia.

In questo modulo approfondiremo tre pilastri fondamentali:



1. Cosa e come proporre i primi alimenti.
2. Perché é importante evitare ogni forma di forzatura.
3. Come garantire la sicurezza a tavola.

Ricorda: I'obiettivo non & solo nutrire, ma gettare le basi per un rapporto sano e positivo con
il cibo che accompagnera il bambino per tutta la vita.

Cosa e come proporre

La domanda piu comune dei genitori riguarda cosa offrire al bambino durante i primi mesi di
introduzione ai cibi solidi. La risposta & sorprendentemente semplice: il cibo della famiglia
ma adattato alle sue esigenze.

Integrare il bambino nei pasti familiari non & solo pratico, ma ha anche un grande valore
educativo ed emotivo. Sedere insieme a tavola permette al bambino di imparare osservando
e partecipando.

Consigli per i pasti condivisi:

e Mangiate gli stessi cibi quando possibile, per dare I'esempio.
e Lasciate che il bambino manipoli e esplori il cibo liberamente, anche sporcandosi.
e Create un’atmosfera rilassata e positiva, evitando distrazioni come la televisione.

Esempi pratici:

Una carota cotta al vapore puo diventare un bastoncino perfetto da esplorare.
Un pezzo di carne tenera pud essere offerto intero per essere succhiato, favorendo
I'apprendimento della masticazione.

e Una porzione di pasta puo essere tagliata in pezzi piccoli per facilitare la presa.

Il cibo della famiglia: un principio guida

| bambini non hanno bisogno di menu separati o di cibi speciali. Non ci sono restrizioni sul
tipo di alimenti che pud assumere.

Fino a qualche tempo fa si pensava che l'inserimento di alimenti come fragole, pomodori,
crostacei ecc potesse aumentare il rischio di allergie, al contrario & stato dimostrato che
privare il bambino di determinati alimenti possa aumentare questo rischio a causa proprio
della mancata produzione di enzimi in fase di svezzamento. Piu li abituiamo a tutti gli
alimenti piu saranno poi in grado di digerirli. Vedremo piu avanti come individuare eventuali
allergie.

Quindi il bambino pud partecipare ai pasti familiari, assaggiando cidé che mangiate voi, a
patto che:

e |l cibo sia fresco, naturale e il piu possibile non processato.
e Si evitino zucchero e sale aggiunti, che non sono necessari per il loro palato.
e Si scelgano ingredienti di stagione e di alta qualita, ricchi di nutrienti.

Introduzione graduale, non rigida



Non & necessario seguire tabelle specifiche per introdurre gli alimenti. | bambini possono
iniziare ad assaggiare quasi tutto cid che mangiano i genitori, evitando solo gli alimenti
pericolosi (che vedremo piu avanti). L'importante € offrire una varieta di sapori e consistenze
per stimolare il loro interesse.

Nota: | bambini hanno preferenze che possono cambiare nel tempo. Se inizialmente
rifiutano un alimento, non significa che non lo accetteranno mai. Riproporlo in altri contesti e
momenti li aiutera a familiarizzare senza pressioni.

Come proporre i cibi
Oltre alla scelta degli alimenti, € fondamentale il modo in cui vengono presentati:

e Cibi facili da manipolare: Bastoncini, fette e pezzi grandi sono perfetti per i bambini
che iniziano a esplorare.

e Porzioni piccole: Offrire piccole quantita riduce lo spreco e permette al bambino di
decidere quanto mangiare.

e Cibo morbido ma non frullato: Le consistenze schiacciate o morbide aiutano a
sviluppare la capacita di masticare, anche senza denti. Sperimentare le consistenze
permette ai bambini di imparare a coordinarsi riducendo il rischio di soffocamento al
guale sono piu soggetti i bimbi che hanno mangiato esclusivamente omogeneizzati e
cibi frullati.

No alle forzature

Una delle regole piu importanti dell’alimentazione naturale & rispettare i tempi e le scelte del
bambino. Questo principio si oppone alla pratica diffusa di forzare i bambini a mangiare, che
puo causare ansia e una relazione problematica con il cibo.

Perché non forzare

Costringere un bambino a mangiare qualcosa che non desidera o insistere affinché finisca il
piatto non aiuta a migliorare la sua alimentazione. Al contrario, puo:

e Compromettere la capacita innata di autoregolarsi.
e Creare un’associazione negativa con il momento del pasto.
e Generare resistenza o rifiuto verso determinati cibi o situazioni.

Fiducia nella capacita di autoregolarsi

I bambini, fin dalla nascita, sono in grado di regolare il proprio apporto di cibo. Se lasciati
liberi di scegliere quanto mangiare, mangeranno sempre cio di cui hanno bisogno. Il ruolo
del genitore & quello di offrire il cibo, non di decidere quanto il bambino debba mangiarne.

Strategie per evitare le forzature

e Proporre senza aspettative: Offrite cibo senza insistere. Se il bambino rifiuta,
accettatelo senza drammatizzare.

e Creare routine: | pasti regolari e prevedibili danno sicurezza al bambino, che sapra
quando aspettarsi il cibo.



e Evitate premi o punizioni: Non collegate il cibo a ricompense o minacce, come “Se
non mangi, niente dolce”.

Ripetizione e familiarizzazione

Un bambino potrebbe aver bisogno di vedere o assaggiare un alimento molte volte prima di
accettarlo. Questo € normale ed & parte del processo di apprendimento. Continuate a
proporre, ma senza pressioni.

Sicurezza a tavola

Consentire al bambino di esplorare il cibo in autonomia é fondamentale, ma deve avvenire in
un contesto sicuro. La sicurezza a tavola & una priorita per garantire che I'esperienza sia
positiva e senza rischi.

Posizione del bambino

e Il bambino deve essere seduto dritto, con schiena e piedi ben supportati.
e Una postura stabile riduce il rischio di soffocamento e facilita la deglutizione.

Supervisione costante

Non lasciate mai il bambino da solo durante il pasto. Anche un bambino esperto pud trovarsi
in difficolta, quindi la vostra presenza & essenziale.

Ambiente tranquillo

Evitare distrazioni, come giocattoli o televisione, permette al bambino di concentrarsi sul
cibo. Un pasto calmo & anche piu sicuro, perché riduce il rischio di incidenti.

Gestione degli alimenti

Alcuni alimenti presentano rischi di soffocamento e devono essere evitati o preparati in
modo sicuro. Il ministero della salute suggerisce di fare attenzione a:

e Alimenti di forma tondeggiante (es. uva, ciliegie, olive, mozzarelline,
pomodorini, polpettine): Tagliare in pezzi piccoli (circa 5 mm). Prestare attenzione
nel rimuovere i semi e i noccioli.

e Alimenti di forma cilindrica (es. wurstel, salsicce, carote): Tagliare prima in
lunghezza (a listarelle) e poi in pezzi piu piccoli (circa 5mm), MAI a rondelle. Fare
attenzione a rimuovere eventuali budelli o bucce.

e Arachidi, semi e frutta secca a guscio: Se comunque somministrati, tritare
finemente o ridurre in farina.

e Cereali in chicchi (es. orzo, mais, grano) e muesli: Tritare finemente/Utilizzare i
cereali sotto forma di farina anziché di chicchi interi (dopo I'anno i bambini non
dovrebbero pit mangiare farine).

e Frutta disidratata (es. uvetta sultanina): Mettere a bagno/ammorbidire e tagliare
finemente.



e Alimenti che si rompono in pezzi duri e taglienti (es. cracker e biscotti di
consistenza molto dura): Ridurre in farina/sbriciolare (dopo I'anno i bambini non
dovrebbero piu mangiare farine).

e Burro di arachidi e altri alimenti della stessa consistenza: Spalmare uno strato
sottile sul pane.

e Pezzi di frutta e verdura cruda, o solo parzialmente cotta, con consistenza dura
(es. mela) elo fibrosa (es. sedano, ananas): Cuocere fino a quando raggiungono
una consistenza morbida, o grattugiare finemente. Prestare attenzione nel rimuovere
semi, filamenti, e bucce.

e Verdure a foglia: Cuocere fino a quando raggiungono una consistenza morbida e
tritare finemente. Se consumate crude, sminuzzare finemente. Prestare attenzione
nel rimuovere filamenti e nervature.

e Carne, pesce: Cuocere fino a quando diventano morbidi e poi tagliare in pezzi
piccoli. Prestare attenzione nel rimuovere nervature e filamenti, gli ossicini dalla
carne, le lische dal pesce.

Tra gli allegati troverai una scheda riassuntiva da poter salvare o stampare da avere sempre
a portata di mano.

Prepararsi a eventualita

Conoscere le basi delle manovre di disostruzione pediatrica vi dara maggiore tranquillita. E
raro doverle utilizzare, ma essere preparati & sempre utile. Nella sezione dei corsi ne
troverai uno dedicato proprio alle manovre di disostruzione e rianimazione cardio-polmonare
chiamato P-BLS (pediatric basic life support).

Conclusione del modulo

Questo modulo vi ha fornito strumenti e conoscenze per affrontare I'alimentazione in modo
naturale e senza stress. Abbiamo esplorato:

e Come scegliere e proporre i cibi in modo sano e rispettoso.
e L'importanza di evitare pressioni e forzature.
e Le pratiche essenziali per garantire la sicurezza a tavola.

Questi principi vi aiuteranno a vivere il momento del pasto come un’occasione di crescita e
scoperta per il bambino, oltre che come un momento di gioia per tutta la famiglia.

Nel prossimo modulo, vedremo come trasformare i pasti in un’esperienza di connessione
familiare e come affrontare eventuali sfide con serenita.

Modulo 3: Ruoli e Responsabilita

In questo terzo modulo esploreremo uno degli aspetti pit importanti dell'autosvezzamento:
come genitori € bambino possono lavorare insieme come una squadra e come gestire i pasti
in famiglia in modo sereno e funzionale.



I momento del pasto non riguarda solo il cibo, ma & anche un'opportunita per consolidare
relazioni, imparare a condividere e rispettare ruoli e responsabilita. Quando questi aspetti
sono chiari, i pasti diventano non solo un’occasione di nutrimento, ma anche un momento di
crescita e connessione per tutta la famiglia.

Genitori e bambino: un team

Uno dei principi fondamentali dell'autosvezzamento & la collaborazione tra genitori e
bambino. Questo rapporto si basa sulla fiducia reciproca: i genitori offrono il contesto e gli
strumenti necessari, mentre il bambino esplora e si autoregola.

Ruoli distinti ma complementari
Piermarini enfatizza che il pasto & una responsabilita condivisa ma con ruoli chiari:

e | genitori decidono cosa, quando e dove si mangia.
e |l bambino decide quanto mangiare e se mangiare.

Questa suddivisione & cruciale per evitare conflitti e per permettere al bambino di sviluppare
un rapporto sano con il cibo.

Esempio pratico:

e | genitori scelgono di offrire un pasto bilanciato, magari composto da verdure al
forno, riso e una fonte di proteine.

e |l bambino decide se mangiare tutto, solo alcune parti o niente affatto. Questo & del
tutto normale e non deve essere motivo di ansia.

Fiducia nelle capacita del bambino

Uno dei concetti piu rivoluzionari dell'autosvezzamento ¢€ la fiducia nelle capacita innate del
bambino di autoregolarsi. | bambini sono perfettamente in grado di ascoltare il loro corpo e
capire quanto cibo serve loro. Intervenire forzando o limitando questa capacita pud creare
un senso di insicurezza e influire negativamente sul loro rapporto con il cibo.

Riflessione:

Pensa al ruolo che hai avuto fin dall’allattamento. Anche allora il tuo bambino decideva
quanto latte prendere e quando smettere. Questo non cambia con l'introduzione dei cibi
solidi: il tuo compito rimane quello di offrire, non di controllare.

La collaborazione in pratica

Essere un team significa anche rispettare le preferenze e i tempi del bambino senza
rinunciare a proporre nuove esperienze.

e Offri il cibo in un modo che sia faciimente esplorabile: lascia che il bambino tocchi,
annusi, assaggi e persino giochi con il cibo.

e Mantieni la calma: se il bambino rifiuta un alimento, accetta la sua scelta senza
insistere, sapendo che potrebbe cambiare idea in un altro momento.

e Rendi il pasto un momento piacevole: evita di trasformarlo in un campo di battaglia.



Gestire i pasti in famiglia

Uno degli obiettivi dell'autosvezzamento € rendere i pasti un momento sereno e integrato
nella vita familiare. Non servono menu speciali o regole rigide, ma & importante creare un
ambiente che favorisca il coinvolgimento di tutti.

Coinvolgere il bambino nei pasti familiari

Il pasto & un momento sociale e il bambino impara osservando e partecipando. Vedere i
genitori mangiare e godere del cibo lo aiuta a sviluppare curiosita e interesse verso cio che
viene offerto.

Consigli pratici:

e Fai sedere il bambino a tavola con tutta la famiglia, utilizzando un seggiolone che gli
permetta di essere alla vostra altezza.

e Offri al bambino una versione semplificata o adattata del cibo che mangiate voi, cosi
puod sentirsi parte del gruppo.

e Non fare pressione: se il bambino decide di non mangiare, lascia che rimanga
comunque a tavola per osservare e partecipare all’atmosfera.

Creare routine prevedibili

| bambini traggono sicurezza dalle routine. Sapere che i pasti avvengono in momenti regolari
della giornata li aiuta a sentirsi piu a loro agio e a sviluppare un rapporto sano con il cibo.

Esempio di routine:

e Offri sempre un pasto o uno spuntino ogni 2-3 ore, lasciando che il bambino decida
quanto e se mangiare.

e Evita di offrire snack continui o "fuori programma”, che potrebbero interferire con la
fame naturale del bambino.

Evitare distrazioni

La tavola € un luogo di connessione, non un palcoscenico per la TV o un momento per
giocare con i dispositivi elettronici. Creare un’atmosfera rilassata e senza distrazioni
permette al bambino di concentrarsi sull’esperienza del cibo.

Suggerimenti:

Spegni televisori e tablet durante i pasti.
Riduci al minimo le interruzioni per far si che tutti possano dedicarsi al momento del
pasto.

e Dail'esempio: il tuo atteggiamento verso il cibo influenza profondamente il modo in
cui il bambino si relaziona con esso.



Affrontare le sfide con serenita

Anche con le migliori intenzioni, ci saranno momenti difficili: capricci, rifiuti di cibo o pasti
disordinati. E importante ricordare che queste sono fasi normali e fanno parte del processo
di apprendimento del bambino.

Come affrontarle:

Mantieni un atteggiamento positivo e calmo.

Non trasformare i rifiuti in un motivo di frustrazione o conflitto.

Guarda il quadro generale: un pasto saltato o un alimento rifiutato non sono un
problema se il bambino, nel complesso, cresce sano e curioso verso il cibo.

Conclusione del modulo

In questo modulo abbiamo esplorato i ruoli e le responsabilita che genitori e bambino
assumono durante il processo di autosvezzamento. Abbiamo visto come collaborare come
una squadra, rispettando i ruoli distinti ma complementari, e come gestire i pasti in famiglia
per renderli sereni e significativi.

Nel prossimo modulo ci concentreremo su come affrontare i dubbi e le domande piu comuni,
per aiutarvi a sentirvi sempre piu sicuri nel seguire questo percorso.

Modulo 4: Superare dubbi e paure

L'autosvezzamento € un percorso emozionante e ricco di scoperta, ma puo suscitare dubbi
e incertezze, soprattutto nei genitori alle prime armi. In questo modulo, ci concentreremo
sulle preoccupazioni piu comuni e su come affrontare le critiche esterne, fornendo gli
strumenti per gestire questi momenti con serenita.

Quando si intraprende un percorso che esce dagli schemi tradizionali, € normale sentirsi
insicuri. Tuttavia, &€ importante ricordare che ogni bambino & unico, e il processo di
autosvezzamento rispetta i ritmi e le capacita individuali. Vediamo insieme come affrontare
le preoccupazioni comuni e rispondere con fiducia alle critiche che potrebbero sorgere.

Preoccupazioni comuni

Molti genitori si trovano a dover affrontare dubbi su vari aspetti dell’autosvezzamento, dalla
sicurezza alimentare alla paura che il bambino non riceva abbastanza nutrimento. E
importante sapere che queste preoccupazioni sono naturali e che, nel contesto
dell’autosvezzamento, molte di queste ansie sono infondate. Vediamo alcune delle
preoccupazioni piu comuni e come affrontarle:



Preoccupazione per la sicurezza del cibo

Una delle paure piu frequenti riguarda la sicurezza del cibo, in particolare quando si tratta di
piccoli pezzi che potrebbero provocare soffocamento.

Come affrontarla:

e Quando si mangia si mangia
e Controlla che mandi giu ogni boccone
e Taglia gli alimenti in maniera sicura

Riflessione:

La sicurezza durante i pasti € una priorita, ma con la giusta attenzione e la supervisione, il
rischio di incidenti € minimo. Il bambino e in grado di imparare a gestire autonomamente il
cibo se gli si da I'opportunita di farlo.

Preoccupazione per la quantita di cibo

Un’altra preoccupazione comune riguarda il timore che il bambino non mangi abbastanza
cibo e non riceva tutti i nutrienti di cui ha bisogno. Questo & un timore comprensibile, ma va
ricordato che I'autosvezzamento & un processo graduale, e il bambino non ha bisogno di
mangiare tutto cio che gli viene offerto ad ogni pasto.

Come affrontarla:

e Ascolta il bambino: Il bambino sa quando € sazio e quando & affamato. Durante
l'autosvezzamento, &€ importante rispettare il suo ritmo. Il bambino mangia a
sufficienza per il suo corpo, anche se potrebbe non mangiare tanto in un singolo
pasto.

e Cibo equilibrato: Se offri una varieta di cibi sani, & piu probabile che il bambino
riceva tutti i nutrienti di cui ha bisogno nel corso della giornata, anche se a volte |l
pasto sembra incompleto.

Riflessione:

La fame e la sazieta sono segnali naturali che il corpo del bambino sa come riconoscere. |
bambini piccoli hanno una capacita straordinaria di autoregolarsi, e questo Ii aiuta a evitare
sia 'eccesso che la carenza alimentare.

Paura di creare cattive abitudini alimentari

Molti genitori temono che, permettendo al bambino di scegliere cosa mangiare e quando
mangiarlo, si possano creare cattive abitudini alimentari. La paura di incoraggiare capricci o
di non avere il controllo sul tipo di cibo consumato & una preoccupazione diffusa.

Come affrontarla:

e Offri una varieta di cibi sani e positivi: L'autosvezzamento non significa che il
bambino possa mangiare qualsiasi cosa in qualsiasi momento. E importante che i
genitori continuino a proporre cibi sani e bilanciati. In questo modo, il bambino
imparera a fare scelte alimentari corrette.



e Consistenza e pazienza: | bambini hanno bisogno di tempo per sviluppare i gusti e
per apprendere a mangiare correttamente. Non scoraggiarti se inizialmente rifiutano
determinati cibi.

Riflessione:

L’autosvezzamento e un'opportunita per insegnare al bambino ad apprezzare una varieta di
alimenti, senza forzature. Il bambino imparera progressivamente a scegliere cibi che gli
fanno bene, come frutta, verdura e proteine.

Rispondere alle critiche esterne

Molti genitori si trovano a dover rispondere alle critiche di amici, parenti o anche, purtoppo
spesso, di professionisti che non condividono il metodo dell’autosvezzamento. Le critiche
possono riguardare la sicurezza, I'efficacia del metodo o il timore che il bambino non mangi
abbastanza. Ecco alcuni suggerimenti su come rispondere in modo sereno e informato:

Affrontare le critiche sulla sicurezza

Quando qualcuno esprime preoccupazione per la sicurezza del cibo, puoi spiegare che
l'autosvezzamento si basa su principi di sicurezza e vigilanza. Puoi rassicurare che il
bambino sara sempre supervisionato durante i pasti e che i cibi saranno preparati in modo
appropriato.

Esempio di risposta:

“Capisco la tua preoccupazione, ma abbiamo letto molto su come ridurre i rischi di
soffocamento. Cerchiamo sempre di tagliare i cibi in modo sicuro e di essere attenti durante i
pasti. Inoltre, € importante che il bambino impari a masticare e deglutire in modo autonomo,
il che riduce il rischio di incidenti.”

Rispondere alle critiche sul fatto che il bambino non mangi abbastanza

Se qualcuno critica la quantita di cibo che il bambino mangia, puoi spiegare che
l'autosvezzamento si basa sulla capacita del bambino di autoregolarsi. Ogni bambino ha il
proprio ritmo e il proprio appetito.

Esempio di risposta:

“Capisco la tua preoccupazione, ma in realta il bambino sta imparando a riconoscere i
segnali di fame e sazieta, proprio come faceva con il latte. Non dobbiamo forzarlo a
mangiare, e a volte mangia poco, ma questo non significa che non stia crescendo sano.”

Critiche sull’esulare dal metodo tradizionale

L'autosvezzamento € sostenuto dalle evidenze scientifiche.

e OMS (Organizzazione Mondiale della Sanita)

e ESPGHAN (European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology and
Nutrition)

e AAP (American Academy of Pediatrics)

e Ministero della Salute



Ad esempio 'OMS raccomanda: Le bambine/i di eta compresa tra 6 e 23 mesi dovrebbero
ricevere un'alimentazione responsiva, definita come "pratiche alimentari che incoraggiano il
bambino e la bambina a mangiare autonomamente e in risposta ai bisogni fisiologici e di
sviluppo, che possono incoraggiare l'autoregolazione nel mangiare e supportare le funzioni
cognitive, emotive e sociali” .

Conclusione del modulo

Affrontare i dubbi e le paure legati all'autosvezzamento € un passo importante per sentirsi
sicuri e sereni in questo percorso. Le preoccupazioni sono normali, ma con la giusta
consapevolezza e conoscenza, € possibile affrontarle con tranquillita. Le critiche esterne
non devono creare frustrazione, ma possono essere un’opportunita per rafforzare la fiducia
nel proprio approccio, sempre rispettando il bambino e le sue esigenze.

Modulo 5: Creare I’'ambiente giusto

Un aspetto cruciale nell’autosvezzamento & 'ambiente che si crea intorno al momento del
pasto. L'ambiente deve essere sicuro, stimolante e accogliente, affinché il bambino si senta
libero di esplorare, sperimentare e, soprattutto, godersi I'esperienza del cibo. In questo
modulo, esploreremo come preparare 'ambiente giusto, con strumenti pratici e una routine
che promuova I'autonomia alimentare, ma che rimanga flessibile per adattarsi alle esigenze
del bambino.

Strumenti pratici

Il primo passo per creare un ambiente favorevole all'autosvezzamento & avere gli strumenti
giusti. Alcuni elementi pratici possono facilitare il processo, rendendo il momento del pasto
piu sicuro, stimolante e piacevole per il bambino. La scelta degli strumenti giusti aiuta anche
i genitori a sentirsi piu sicuri e organizzati.

Seggiolone e altezza adeguata

Il seggiolone € uno degli strumenti principali, poiché permette al bambino di sedersi
comodamente e di partecipare ai pasti in modo attivo. Un seggiolone adatto deve essere
stabile, facile da pulire e regolabile per consentire al bambino di stare seduto correttamente.
Deve anche essere posizionato alla stessa altezza del tavolo, affinché il bambino possa
interagire con gli altri membri della famiglia e con il cibo.

Suggerimento pratico:

Scegli un seggiolone che permetta al bambino di sedersi in modo indipendente. Alcuni
modelli permettono al bambino di mangiare direttamente dal tavolo, mentre altri possono
essere dotati di vassoi removibili.

Posate e piatti sicuri

Le posate e i piatti per il bambino devono essere progettati per le sue mani e bocca. Utilizza
piatti e bicchieri antiscivolo, che non si ribaltano facilmente, e posate con impugnature



ergonomiche che il bambino possa afferrare facilmente. All'inizio il bambino puo usare le
mani per esplorare il cibo, ma progressivamente potresti introdurre forchette e cucchiai per
stimolare 'autonomia.

Suggerimento pratico:

Opta per piatti e posate in silicone (maggiormente antiscivolo) o in acciaio (cosi che le
associ a quelle dei genitori). Puoi anche usare tovagliette antiscivolo che rendano piu facile il
pasto e mantengano pulito I'ambiente circostante.

Cibi facili da manipolare e sicuri

Per facilitare il bambino nell'esplorazione del cibo, & fondamentale proporre alimenti che
siano facili da prendere, masticare e deglutire. Prediligi cibi morbidi, tagliati in piccoli pezzi o
porzioni adatte al suo sviluppo. Le mani del bambino sono uno strumento importante per
esplorare il cibo, quindi scegli cibi che possano essere faciimente afferrati e mangiati senza
difficolta.

Suggerimento pratico:
All'inizio, puoi proporre cibi come bastoncini di verdura cotti, frutta morbida a pezzetti, fette di
pane, o formaggi morbidi, che possono essere facilmente manipolati dal bambino.

Routine e flessibilita

Mentre una routine regolare aiuta il bambino a comprendere i tempi del pasto e a sviluppare
una buona gestione del cibo, é altrettanto importante mantenere la flessibilita. Ogni bambino
ha i propri ritmi e pud cambiare abitudini e necessita a seconda della fase di sviluppo. Una
routine bilanciata con flessibilita garantisce che il pasto rimanga un’esperienza piacevole e
senza stress.

La routine dei pasti

La routine dei pasti & essenziale per instaurare un senso di sicurezza nel bambino. | bambini
piccoli traggono beneficio dalla prevedibilita, e sapere che a una certa ora ci sara il pasto li
aiuta a regolare la loro fame. La routine non deve essere rigida, ma deve essere abbastanza
costante da creare una struttura.

Suggerimento pratico:

Prova a stabilire orari regolari per i pasti, offrendo cibo ogni 2-4 ore. All'inizio della giornata, il
bambino potrebbe non essere molto affamato, ma con il tempo si abituera a mangiare a
intervalli regolari.

Flessibilita nelle scelte alimentari

La flessibilita riguarda anche le scelte alimentari. Sebbene sia importante offrire una varieta
di cibi sani e bilanciati, il bambino ha il diritto di esplorare a proprio ritmo e scegliere cosa
mangiare. Questo non significa che ogni pasto debba essere uguale, ma che ogni occasione
€ un'opportunita per provare nuove esperienze.

Suggerimento pratico:
Se un giorno il bambino rifiuta determinati cibi, non preoccuparti. Pud capitare che un cibo



che un giorno viene rifiutato venga accettato il giorno successivo. Lascia che sia il bambino
a esplorare e scegliere cido che desidera mangiare, senza forzature.

Il giusto equilibrio tra rigore e flessibilita

Mantenere un buon equilibrio tra routine e flessibilita significa rispettare il ritmo del bambino,
ma anche educarlo al rispetto delle regole familiari. Se i pasti sono fissati a orari regolari, il
bambino iniziera a riconoscere quando € il momento giusto per mangiare, ma senza sentirsi
costretto o obbligato a mangiare tutto.

Suggerimento pratico:

Sii flessibile riguardo alla quantita di cibo che il bambino mangia, ma cerca di essere
coerente riguardo I'orario dei pasti. Evita che il bambino faccia spuntini troppo frequenti, che
potrebbero interferire con il pasto regolare.

Adattamento ai cambiamenti

| bambini crescono e cambiano rapidamente, cosi come le loro esigenze alimentari. La
routine del pasto deve essere adattabile per rispondere ai cambiamenti di appetito, orari e
preferenze del bambino. Se un giorno il bambino non & affamato, non forzarlo a mangiare.
Se un altro giorno mangia di piu, celebra il suo appetito con gioia.

Suggerimento pratico:

Osserva attentamente i segnali di fame e sazieta del bambino e se serve sii pronto a
modificare la routine. Se il bambino sta crescendo sano e felice non & necessario seguire un
modello rigido.

Conclusione del modulo

Creare I'ambiente giusto per 'autosvezzamento & fondamentale per il successo del
percorso. Gli strumenti giusti, come seggioloni, piatti e posate, insieme a una routine che
non dimentichi la flessibilita, permettono al bambino di esplorare il cibo con serenita e
autonomia. Ricorda che ogni bambino & unico e il processo di autosvezzamento &
un’opportunita di crescita condivisa tra genitori e figli, fatta di esperimenti, risate e qualche
piccolo imprevisto.

Monitoraggio della Crescita e dello Sviluppo

La crescita fisica del bambino €& un indicatore fondamentale per capire se
l'autosvezzamento sta procedendo correttamente. | progressi nel peso e nelle misure non
dovrebbero essere I'unico parametro da monitorare, ma sono un buon punto di riferimento
per confermare che il bambino sta ricevendo nutrimento adeguato.

Segnali di Progressione nella Crescita:

e |l bambino mantiene un buon ritmo di crescita secondo le curve di crescita pediatrica.
e |l bambino & energico e vivace, con un buon sviluppo motorio.



Come monitorarlo:

e Pesatura e misurazioni: Tieni traccia dei pesi e delle misure ogni mese (seguendo
le indicazioni del pediatra).

e Osservai segnali di salute: Se noti che il bambino € in buona salute, vivace e
attivo, questo € un buon segno che sta ottenendo i nutrienti di cui ha bisogno.

Monitoraggio della Reazione ai Cibi e delle Allergie

Durante I'autosvezzamento, € possibile che si verifichino piccoli problemi legati alle allergie
alimentari o alle reazioni digestive. Monitorare questi aspetti € fondamentale per garantire
che il bambino stia mangiando in sicurezza e per individuare tempestivamente eventuali
sensibilita alimentari.

Segnali di Progresso:

e Reazioni allergiche: Inserisci un nuovo alimento alla volta cosi da avere modo di
capire quale abbia provocato un’eventuale reazione. Reazioni cutanee, gonfiore,
diarrea o vomito. Questi potrebbero indicare un'allergia alimentare.

e Digestione e sonno: Un buon indicatore che il bambino sta accettando i nuovi
alimenti & una digestione sana (nessuna diarrea o costipazione) e un buon sonno
notturno.

Come monitorarlo:

e Annota ogni nuova introduzione alimentare e qualsiasi reazione che possa
insorgere.
e Segui il consiglio del pediatra se noti reazioni sospette a determinati alimenti.

Conclusione

Complimenti per essere arrivato alla fine di questo corso! Abbiamo esplorato insieme tutti gl
aspetti fondamentali dell'autosvezzamento, dalle basi teoriche alla pratica quotidiana.
L'autosvezzamento non & solo un metodo alimentare, ma un percorso di crescita per te e
per il tuo bambino. Ora, con tutte le informazioni che hai acquisito, sei pronto per affrontare
con fiducia questa nuova avventura.

In conclusione, voglio fare un ripasso dei punti chiave trattati e darti I'incoraggiamento
necessario per partire con serenita. L'autosvezzamento € un processo che ti permette di
essere piu in sintonia con il tuo bambino, rispettando i suoi ritmi e il suo sviluppo naturale.
Ma & anche un percorso che richiede consapevolezza, pazienza e fiducia. Ora che conosci
gli strumenti per affrontarlo con successo, non resta che metterli in pratica.



Ripasso dei punti chiave

Abbiamo visto insieme come l'autosvezzamento sia una scelta naturale e rispettosa, che
permette al bambino di sviluppare la sua autonomia alimentare. Riassumiamo i punti
principali che abbiamo esplorato in questo corso:

Il bambino al centro del processo

L’autosvezzamento si basa sull’idea che il bambino & pronto ad esplorare il cibo in modo
autonomo, fin da quando dimostra i segnali di prontezza. Rispetta i suoi tempi e offrigli cibi
sani, senza forzature. Il bambino sa quando & affamato e quando € sazio, e va incoraggiato
a seguire i suoi ritmi.

Alimentazione naturale e senza stress

Offrire cibi naturali, preparati in modo semplice, aiuta il bambino a familiarizzare con il cibo e
a sviluppare un rapporto positivo con esso. E fondamentale evitare le forzature e permettere
al bambino di esplorare e assaporare ogni boccone, imparando gradualmente a mangiare
autonomamente.

Ruoli e responsabilita

Il genitore ¢ il referente che guida, ma senza imporre. Il bambino, dal canto suo, &
responsabile delle proprie scelte alimentari. || compito del genitore & quello di proporre il cibo
in modo equilibrato e sano, senza forzare il bambino, e di gestire i pasti in famiglia in modo
positivo e sereno.

Superare dubbi e paure

Le preoccupazioni sono normali e fanno parte del processo di adattamento. L'importante &
non lasciarsi sopraffare. Affrontare le paure comuni con consapevolezza e rispondere con
serenita alle critiche esterne permette di crescere in fiducia e consapevolezza.

Creare I'ambiente giusto

Un ambiente tranquillo, con gli strumenti giusti e una routine flessibile, favorisce 'autonomia
del bambino. Cibi sicuri e facilmente manipolabili, seggioloni comodi, e un'atmosfera
rilassata contribuiscono a creare il contesto ideale per il pasto.

Invito a iniziare con fiducia

Adesso che abbiamo ripassato i punti essenziali, & arrivato il momento di agire! Il percorso
dell'autosvezzamento pud sembrare impegnativo all'inizio, ma ricorda che € un processo
naturale e che ogni passo fatto € un successo.

Affronta il percorso con serenita

Non ci sono regole rigide nell’autosvezzamento, solo principi da seguire con
consapevolezza e pazienza. Ogni bambino ha i suoi tempi, e ogni giorno € un’opportunita di
crescita per lui e per te. Ricorda che 'autosvezzamento € anche un modo per creare un



legame piu profondo con il tuo bambino, basato sul rispetto, sulla fiducia reciproca e sulla
scoperta del cibo insieme.

Fiducia nelle tue capacita di genitore

Come genitore, hai la capacita di adattarti ai bisogni del tuo bambino e di rispondere in
modo equilibrato alle sue esigenze. Ogni volta che ti sentirai incerto, ricorda che stai
facendo una scelta naturale, rispettosa e positiva per il benessere del tuo bambino. Le tue
decisioni sono quelle migliori per lui, perché conosci meglio di chiunque altro i suoi bisogni.

Non avere paura degli errori

Non esistono genitori perfetti, e nemmeno percorsi perfetti. Ogni giorno € un'opportunita per
imparare e crescere insieme al tuo bambino. Se una volta il bambino rifiuta un cibo, non &
un fallimento. Se un giorno i pasti non vanno come previsto, non ti scoraggiare. Ogni passo,
anche gli errori, ti avvicina alla crescita della tua famiglia.

Conclusione finale

Il viaggio dell’autosvezzamento & un’avventura che ti portera a scoprire nuove dimensioni
del rapporto con il tuo bambino, a imparare insieme e a vivere ogni pasto come un momento
speciale. Sei pronto per iniziare con fiducia e determinazione. La tua conoscenza e
consapevolezza sono la chiave per affrontare ogni fase con serenita e successo.

Ti auguriamo di vivere questo percorso con gioia, pazienza e tanto amore.



MATERIALE AGGIUNTIVO
Mini-guida ai Pasti Condivisi

I momento dei pasti non € solo un'opportunita per nutrirsi, ma anche un'occasione per stare
insieme come famiglia, condividere esperienze e rafforzare il legame affettivo con il
bambino. Quando il bambino inizia 'autosvezzamento, i pasti condivisi diventano un punto
cruciale di interazione familiare, dove tutti possono imparare, mangiare e godere del cibo
insieme.

Questa mini-guida ti offre una panoramica di come organizzare e gestire i pasti condivisi in
modo che siano piacevoli, educativi e stimolanti per il bambino, creando un’atmosfera
positiva e inclusiva.

Cos'eé un Pasto Condiviso?

Un pasto condiviso & un pasto in cui tutti i membri della famiglia si siedono insieme e
mangiano lo stesso cibo. Per il bambino che sta facendo il percorso di autosvezzamento, i
pasti condivisi sono un momento di apprendimento sociale e alimentare, dove pud osservare
e imitare i genitori e i fratelli.

Vantaggi dei Pasti Condivisi:

e Imitazione e apprendimento sociale: Il bambino imita gli altri membri della famiglia,
apprendendo l'importanza della socializzazione durante i pasti.

e Normalizzazione dell’alimentazione: Mangiare insieme aiuta a ridurre le ansie
alimentari e a promuovere un rapporto positivo con il cibo.

e Rafforzamento del legame familiare: | pasti condivisi sono un’occasione per stare
insieme, discutere, e godere della compagnia reciproca.

e Flessibilita e varieta: || bambino avra I'opportunita di esplorare una varieta di
alimenti, proprio come fanno gli altri membri della famiglia.

Organizzare un Pasto Condiviso
Preparare il Cibo per Tutti

Quando si organizza un pasto condiviso, l'ideale & che tutti mangino lo stesso cibo,
naturalmente adattato per il bambino. L'autosvezzamento promuove la varieta, quindi puoi
includere piatti che possano soddisfare i gusti di tutti, tenendo conto delle esigenze del
bambino. Puoi scegliere alimenti morbidi e faciimente afferrabili, che possono essere
mangiati anche dai piu piccoli, come verdure cotte, frutta, riso, pasta, uova e carne ben
cotta.

Suggerimento pratico:

Se il piatto principale non €& ancora adatto al bambino, puoi preparare una versione
semplificata dello stesso piatto, ad esempio, con cibi tagliati in pezzi piu piccoli, cucinati
senza sale o condimenti forti.



Rispettare le Esigenze del Bambino

Nonostante il bambino stia esplorando cibi solidi, &€ importante ricordare che ogni bambino
ha i propri ritmi di apprendimento e preferenze. Alcuni bambini potrebbero mangiare solo
alcuni tipi di cibo all’inizio, e va bene cosi. Non forzare mai il bambino a mangiare, ma
incoraggialo a esplorare il cibo, senza preoccuparti troppo della quantita che consuma.

Suggerimento pratico:
Metti a disposizione cibi vari e lascia che il bambino esplori autonomamente. Ogni pasto &
un'opportunita di crescita, quindi anche se mangia poco, € comunque un passo positivo.

Creare un Ambiente Positivo Durante il Pasto
Siediti Insieme

Creare un ambiente rilassato e sereno & fondamentale per il successo del pasto condiviso.
Siediti insieme al tuo bambino, e cerca di rendere il momento del pasto piacevole, senza
distrazioni come televisione o dispositivi elettronici. Mangiare insieme come famiglia aiuta a
stabilire routine e a creare un legame profondo.

Evitare la Fretta e le Pressioni

Non correre durante il pasto, né esercitare pressioni sul bambino affinché mangi di piu o
finisca tutto il cibo. Lascia che sia il bambino a decidere quanto mangiare, rispettando il suo
segnale di fame e sazieta. Mantieni un’atmosfera rilassata, dove tutti possono gustarsi il cibo
senza sentirsi sotto pressione.

Suggerimento pratico:

Quando si mangia insieme, € utile anche parlare del cibo, descrivendo i colori, i sapori € le
consistenze. Questo incoraggia il bambino a esplorare il cibo in modo piu consapevole e
positivo.

Ruolo del Genitore Durante i Pasti Condivisi
Essere un Modello

I genitori sono il primo esempio per i loro figli. Durante i pasti condivisi, il bambino osserva i
genitori mangiare e si ispira al loro comportamento. Mostra entusiasmo nel mangiare,
assapora i cibi e condividi con il bambino la tua gioia nel gustare cibi nuovi.

Suggerimento pratico:

Fai attenzione alle tue parole quando parli del cibo. Evita commenti negativi come "Non mi
piace" o "Questo non & buono". | bambini tendono a imitare questi atteggiamenti, quindi &
meglio essere entusiasti e positivi riguardo ai cibi.

Non Forzare, Ma Offrire Scelte



Anche se il bambino sta esplorando nuovi cibi, il suo rifiuto non deve essere visto come un
fallimento. Durante i pasti condivisi, non forzare mai il bambino a mangiare, ma continua a
offrirgli cibi diversi. L'importante & creare un’atmosfera in cui il bambino si senta libero di
scegliere cosa mangiare.

Suggerimento pratico:

Offri sempre una varieta di alimenti. Anche se un cibo non viene mangiato oggi, potrebbe
essere accettato pil tardi. E importante che il bambino veda la varieta come una possibilita
di scoperta, non come una pressione.

Gestire la Parte Sociale del Pasto Condiviso
5.1. Educare attraverso I'lmitazione

Un aspetto fondamentale dei pasti condivisi & che i bambini imparano osservando gli adulti.
Quando mangiano insieme a te, osservano come usi le posate, come mordi il cibo, e come
interagisci con gli altri durante il pasto. Questi modelli sono molto importanti per il loro
apprendimento.

Suggerimento pratico:

Incoraggia il bambino a partecipare attivamente, magari tenendo un cucchiaio o una
forchetta (anche se non li usa perfettamente all'inizio), per imparare a comportarsi durante i
pasti.

Stimolare la Socializzazione e il Dialogo

| pasti condivisi sono anche un momento per stimolare la comunicazione e la
socializzazione. Anche se il bambino & troppo piccolo per parlare, puoi descrivere il cibo,
fare domande o raccontare storie. Questo aiutera a stimolare il linguaggio e la curiosita del
bambino.

Suggerimento pratico:
Fai piccoli dialoghi durante i pasti, chiedendo al bambino come gli piace quel cibo o
raccontando una storia divertente legata al cibo che state mangiando.

| pasti condivisi sono un'opportunita incredibile per creare legami forti e insegnare al
bambino l'importanza del cibo, della convivialita e della condivisione. L’autosvezzamento,
quando integrato nei pasti familiari, diventa un’esperienza ricca di significato e di crescita per
tutta la famiglia.

Ricorda: non c'é fretta. Ogni pasto € un passo avanti nel viaggio di apprendimento e
esplorazione del bambino. Condividi il cibo, condividi i momenti, e goditi ogni singolo pasto!



Checklist: Cibi da Offrire al Bambino (6-12 Mesi)

Questa checklist fornisce un elenco di cibi da introdurre, dividendo gli alimenti in categorie
per una facile consultazione.

1. Verdura e Frutta:

Carote cotte

Patate dolci

Zucchine

Fagiolini

Avocado

Banana

Mela cotta (senza zucchero)
Pera

2. Proteine:

Uovo sodo o strapazzato (ben cotto)
Carne ben cotta e sminuzzata (pollo, manzo, tacchino)
Pesce (preferibilmente bianco o salmone, senza spine)
Legumi cotti (lenticchie, ceci, fagioli)

3. Cereali:

Riso (meglio se integrale o basmati)
Pasta integrale

Pane (meglio se integrale e senza sale)
Farro o orzo

4. Latticini:

Yogurt naturale (senza zuccheri aggiunti)
Formaggio fresco e morbido (tipo ricotta)

5. Alimenti da evitare:

| 4 alimenti bianchi: Sale, zucchero, farina 00, latte.

Alimenti troppo duri o troppo piccoli che potrebbero provocare soffocamento
Cibi ricchi di caffeina (cioccolato, t&)

Miele (rischio di botulismo nei bambini sotto I'anno)



Checklist: Segnali di Prontezza del Bambino per I'Autosvezzamento

Questa checklist aiuta i genitori a capire se il bambino & pronto per iniziare il percorso
dell'autosvezzamento.

1. Capacita Motorie:

e |l bambino & in grado di stare seduto da solo o con poco supporto?
e |l bambino puo afferrare oggetti con la mano?
e |l bambino & in grado di portare cibi o oggetti alla bocca autonomamente?

2. Interesse verso il Cibo:

Il bambino mostra curiosita nei confronti dei cibi che mangiano gli adulti?
Il bambino & in grado di osservare il cibo e di seguire il movimento della mano verso
la bocca?

e |l bambino mostra il desiderio di esplorare il cibo con le mani (afferrare cibi, toccarli)?

3. Coordinazione e Masticazione:

Il bambino muove la mandibola e la bocca in modo coordinato?
Il bambino sembra gradire I'assunzione di nuovi sapori (anche solo esplorando il cibo
con la bocca)?

e |l bambino & in grado di deglutire piccoli bocconi di cibo?

Queste checklist e guide pratiche offrono ai genitori risorse utili e concrete per affrontare con
serenita e consapevolezza il percorso dell'autosvezzamento. Puoi utilizzarle come allegati
scaricabili da includere nel corso, affinché i genitori abbiano sempre a portata di mano
informazioni pratiche e supporto continuo.



Calendario dell'Autosvezzamento (6-12 mesi)

Il calendario seguente € una guida settimanale per supportare I'introduzione dei cibi solidi e
incoraggiare il bambino a esplorare nuovi gusti e consistenze. Ricorda che ogni bambino &
unico, quindi i tempi di introduzione dei cibi possono variare. Osserva sempre i segnali di
prontezza del tuo bambino e adattati alle sue esigenze.

6 Mesi: Inizio dell'Autosvezzamento

e Settimana 1-2: Introduzione dei cibi solidi
o Cibi da introdurre: Pappe morbide e facilmente masticabili. Puoi iniziare con
verdure cotte come carote, zucchine, patate dolci o avocado.
o Come presentarli: Taglia i cibi in bastoncini morbidi (circa 5 cm di lunghezza)
che il bambino possa afferrare facilmente.
o Attivita: Offri i cibi durante i pasti in famiglia, lasciando che il bambino esplori
il cibo con le mani.
o Segnali di prontezza: Il bambino & capace di tenere la testa eretta, ha un
buon controllo della testa e del collo, e mostra interesse per i cibi degli altri.
e Settimana 3-4: Continuare I'introduzione
o Cibi da introdurre: Verdure cotte, frutta matura (es. mela cotta, pera,
banana), riso e pasta ben cotti. Puoi anche introdurre piccoli pezzetti di carne
morbida (pollo, tacchino).
o Come presentarli: Mantieni il formato a bastoncini o pezzi facili da afferrare.
Ricorda di cuocere bene i cibi fino a renderli morbidi.
o Attivita: Continua a lasciare che il bambino mangi da solo, ma puoi anche
provare a guidarlo nel cucchiaio, senza forzarlo.
o Segnali di prontezza: Mostra interesse per il cibo (afferrando con le mani), &
in grado di portare il cibo alla bocca e iniziare a masticare.

7 Mesi: Esplorazione e Diversificazione

e Settimana 5-6: Aggiunta di nuovi cibi
o Cibi da introdurre: Legumi morbidi e ben cotti (lenticchie, piselli), pesce ben
cotto (es. merluzzo, sogliola), formaggi morbidi (mozzarella, ricotta).
o Come presentarli: Mantieni il formato bastoncino e offri cibi che stimolino la
masticazione.
o Attivita: Permetti al bambino di esplorare diverse consistenze. Pud anche
iniziare a usare il cucchiaio, ma non preoccuparti se non & preciso.
o Segnali di prontezza: Il bambino cerca cibi diversi e potrebbe cominciare a
imitare i movimenti di chi mangia.
e Settimana 7-8: Aumento della varieta
o Cibi da introdurre: Alimenti ricchi di ferro come carne rossa ben cotta
(manzo, agnello), uova strapazzate o sode, quinoa, tofu.



Come presentarli: Aumenta la varieta, ma mantieni la stessa forma di cibi
facilmente afferrabili e masticabili.

Attivita: Continui a incoraggiare I'autosvezzamento, stimolando il bambino a
provare cibi nuovi e a sperimentare diverse consistenze.

Segnali di prontezza: || bambino mostra piu autonomia nel mangiare e
sperimentare nuovi cibi.

8 Mesi: Consolidamento delle Abilita

Settimana 9-10: Cibi piu consistenti

o

o

Cibi da introdurre: Verdura cruda grattugiata o tagliata finemente, cibi piu
consistenti come pizza (senza condimenti troppo forti), piccoli pezzi di pane
integrale.

Come presentarli: Oltre ai bastoncini, puoi offrire pezzi piu piccoli e tagliare i
cibi in modo che il bambino possa imparare a masticare e deglutire.

Attivita: Incoraggia il bambino a mangiare da solo, dando il tempo necessario
per esplorare e masticare.

Segnali di prontezza: || bambino &€ sempre pil competente nel mangiare e
puo iniziare a tenere il cucchiaio.

Settimana 11-12: Nuove esperimentazioni

o

Cibi da introdurre: Uova sode o strapazzate, cereali integrali, frittate con
verdure, piccole porzioni di pasta o riso integrale.

Come presentarli: Continua a proporre pezzi di cibo facilmente afferrabili e
che stimolino il bambino a masticare.

Attivita: | pasti condivisi diventano piu interattivi e il bambino comincia a
capire meglio la dinamica del pasto in famiglia.

Segnali di prontezza: || bambino comincia a mostrare piu competenza
nell'uso delle posate e potrebbe cercare di mangiare da solo con il cucchiaio.

9 Mesi: Maggiore Indipendenza

Settimana 13-14: Introduzione di cibi complessi

o

o

Cibi da introdurre: Zuppe con verdure morbide e carne, piatti unici (es.
pasta con verdure, pesce con riso), piccole porzioni di cibo con diverse
consistenze.

Come presentarli: Ora puoi iniziare a introdurre piatti che la famiglia
consuma, ma facendo attenzione alla quantita di sale e spezie.

Attivita: Il bambino pud provare a mangiare con il cucchiaio e il dito, con un
po' di disordine, ma con sempre piu soddisfazione.

Segnali di prontezza: || bambino diventa piu autonomo nel mangiare, ma
potrebbe ancora avere bisogno del tuo aiuto per usare il cucchiaio o tagliare i
cibi piu duri.

Settimana 15-16: Consolidamento della routine alimentare



Cibi da introdurre: Piatti pit completi con combinazioni di cibi da tavola,
come frittate, riso con verdure, piccole polpette di carne o pesce.

Come presentarli: Non ci sono limiti, ma continua a preparare i cibi in modo
sicuro, mantenendo porzioni adatte.

Attivita: Offri pasti regolari e incoraggia il bambino a mangiare insieme alla
famiglia. | pasti diventano sempre piu interattivi.

Segnali di prontezza: || bambino sta sviluppando una routine e il piacere del
cibo. Pud mangiare con piu indipendenza, ma necessita ancora di
supervisione.

10-12 Mesi: Pasti Completamente Integrati

e Settimana 17-20: Completa integrazione

o

Cibi da introdurre: Piatti con porzioni intere e piu consistenti, come carne,
pasta, verdure grigliate o cotte al forno, cereali e zuppe.

Come presentarli: Il bambino pud mangiare insieme alla famiglia, utilizzando
cucchiaio e forchetta sotto la supervisione dei genitori.

Attivita: Incoraggia il bambino a mangiare in modo autonomo, ma
continuando a guidarlo quando necessario.

Segnali di prontezza: || bambino ha sviluppato una buona coordinazione
motoria e mangia quasi tutto cid che mangia la famiglia.

Note Generali:

e Flessibilita: Questo calendario € solo una guida. Ogni bambino ha il proprio ritmo e
sviluppo. Non c’e fretta di far progredire le fasi.

e Alimentazione variegata: Cerca di offrire al bambino una vasta gamma di cibi per
promuovere una dieta equilibrata e una buona salute.

e Sicurezza: Continua a monitorare il bambino durante i pasti e assicurati che i cibi
siano sempre tagliati in modo sicuro per evitare rischi di soffocamento.

Questo calendario pud essere stampato e utilizzato come riferimento per tutta la durata del
percorso di autosvezzamento, adattandolo alle esigenze del tuo bambino.



Guida al Monitoraggio dei Progressi nell'Autosvezzamento

L'autosvezzamento & un processo che si sviluppa gradualmente e ogni bambino ha i propri
tempi e ritmi. Monitorare il progresso non solo ti aiutera a vedere quanto sta crescendo il tuo
bambino, ma ti fornira anche la sicurezza che stai affrontando il percorso nel modo giusto.
Usa questa guida per annotare, riflettere e personalizzare il percorso alimentare di tuo figlio.

Monitoraggio delle Abilita Motorie

Un aspetto fondamentale dell'autosvezzamento ¢ lo sviluppo delle abilita motorie.
Osservare come il tuo bambino impara a manipolare il cibo, portarlo alla bocca, masticarlo e
deglutirlo & un indicatore di come sta progredendo.

Segnali di Progresso nelle Abilita Motorie:

e 6-7 mesi: [l bambino & in grado di afferrare i cibi con la mano (presa a pinza) e
portarli alla bocca. Pud iniziare a esplorare i cibi con le dita.

e 8-9 mesi: [l bambino mostra maggiore coordinazione nel portare il cibo alla bocca,
inizia a masticare, anche se la masticazione non & perfetta.

e 10-12 mesi: || bambino diventa piu preciso nell'usare le mani e, progressivamente,
pud usare il cucchiaio o una forchetta sotto la supervisione.

Come monitorarlo:

e Annota ogni nuova abilita che noti, come la capacita di masticare o il tentativo di
usare il cucchiaio.

e Segui il bambino mentre mangia e registra ogni progresso nella capacita di
masticare e deglutire.

Monitoraggio della Varieta e della Quantita di Cibo

Un altro aspetto importante da monitorare & la varieta di alimenti che il bambino sta
esplorando e I'accettazione di diversi cibi. Ogni settimana, fai una lista dei cibi che hai
introdotto e verifica se ci sono alimenti che il bambino ha rifiutato o che ha accettato con
piacere.

Segnali di Progressione:

e 6-7 mesi: [l bambino inizia con cibi morbidi e facili da afferrare (verdure cotte, frutta
matura). Potresti vedere che si interessa a diversi tipi di frutta e verdura.

e 8-9 mesi: Il bambino prova cibi a consistenze piu varie, come pure, riso, pasta e
carne morbida.

e 10-12 mesi: |l bambino comincia a mangiare cibi piu consistenti, come piccoli
pezzetti di carne, pesce, pane e piatti complessi.



Come monitorarlo:

Fai un elenco dei cibi che hai introdotto ogni settimana.
Osserva le preferenze del bambino: segna quando un alimento & particolarmente
gradito o meno accettato.

e Aggiungi nuove varianti ogni settimana, mantenendo un buon equilibrio tra frutta,
verdura, proteine e carboidrati.

Monitoraggio delle Abitudini Alimentari

Le abitudini alimentari di un bambino sono un riflesso di come il processo di
autosvezzamento sta procedendo. Presta attenzione ai segnali di fame e sazieta del
bambino, e incoraggia un approccio positivo al cibo, senza forzature.

Segnali di Progressione:

e |l bambino sviluppa un proprio ritmo per i pasti e segnala quando ha fame o quando
€ sazio.

e |l bambino inizia a mostrare interesse per i pasti familiari e vuole partecipare al
momento del cibo.

e |l bambino esplora i cibi senza paura e senza ansia.

Come monitorarlo:

e Rispetta i segnali di fame e sazieta: Tieni traccia dei segnali che il bambino mostra,
come aprire la bocca per chiedere altro cibo o rifiutare il cibo quando & sazio.

e Annota quando il bambino inizia a mangiare autonomamente e a esplorare nuovi
cibi senza resistenza.

Monitoraggio dell’interazione Sociale Durante i Pasti

Un altro aspetto cruciale del’autosvezzamento & la partecipazione ai pasti familiari.
Mangiare insieme promuove un ambiente positivo e stimola il bambino a imparare
osservando.

Segnali di Progressione:

e |l bambino & sempre piu coinvolto nei pasti, sia mangiando cibo solido che
guardando gli altri.
Il bambino imita i movimenti di mangiare degli altri membri della famiglia.
La socializzazione durante i pasti diventa un’esperienza piacevole e rilassata.

Come monitorarlo:



e Fai attenzione all'interazione: Nota come il bambino reagisce quando mangia
insieme alla famiglia. Sta diventando piu curioso e interessato ai cibi sul tavolo?

e Segui i momenti di socializzazione: | pasti possono essere un'opportunita per
osservare come il bambino si inserisce nella routine alimentare della famiglia.

Conclusioni e Suggerimenti Finali

Il monitoraggio dei progressi & essenziale per garantire che I'autosvezzamento avvenga in
modo sano e naturale. Ogni bambino ha il proprio ritmo, quindi usa questa guida come
supporto, ma non come una regola rigida. Ricorda che l'autosvezzamento & un viaggio di
esplorazione, crescita e fiducia, sia per te che per il tuo bambino.

Puoi utilizzare questa guida per annotare i progressi su base settimanale o mensile, creando
un quadro chiaro del percorso del tuo bambino. Questo ti permettera di adattare
I'alimentazione alle sue necessita e di affrontare con serenita le sfide che possono sorgere.



FAQ sull'Autosvezzamento
1. Quando posso iniziare I'autosvezzamento?

L'autosvezzamento puo essere iniziato intorno ai 6 mesi di eta, quando il bambino ha
raggiunto alcuni segni di prontezza, come il controllo della testa, la capacita di sedersi con
supporto e un interesse visibile per il cibo che mangiano gli adulti. E importante consultare il
pediatra prima di iniziare, per assicurarsi che il bambino sia pronto per introdurre alimenti
solidi.

2. Quali cibi posso offrire al mio bambino durante I'autosvezzamento?

Durante I'autosvezzamento, € consigliabile offrire una varieta di cibi freschi e salutari,
evitando alimenti che potrebbero essere pericolosi per il bambino, come quelli troppo duri,
piccanti o con piccole parti che potrebbero causare soffocamento. Alcuni esempi di cibi
adatti includono:

Frutta morbida (banana, pera, mela cotta)
Verdure cotte (patate, carote, zucchine, broccoli)
Pezzi di carne, pesce o tofu

Pasta, riso e pane integrale

Legumi cotti (lenticchie, fagioli)

3. Come faccio a sapere se il mio bambino & pronto per I'autosvezzamento?
| segnali di prontezza includono:

Il bambino pud sedersi autonomamente con poco 0 nessun supporto.
Mostra interesse per il cibo degli adulti, guardando o cercando di afferrare cid che
mangi.

e Ha perso il riflesso di estrusione, che significa che non spinge piu la lingua fuori dalla
bocca quando viene inserito un cibo solido.

e E in grado di portare oggetti alla bocca e di metterli in modo sicuro.

4. Come posso evitare il soffocamento durante I'autosvezzamento?
Il rischio di soffocamento puo essere ridotto seguendo alcune precauzioni:

e Offri cibi che siano morbidi e tagliati in pezzi abbastanza grandi da poter essere presi
con le mani (non troppo piccoli).
Evita cibi duri, rotondi o piccoli (come noccioline, caramelle, uva intera o pomodorini).
Supervisiona sempre il bambino mentre mangia.
Assicurati che il bambino sia seduto in posizione eretta durante i pasti.

5. Il mio bambino mangera abbastanza cibo con I'autosvezzamento?

L'autosvezzamento si basa sull’idea che il bambino mangi in base ai propri bisogni. Nei primi
mesi di autosvezzamento, &€ normale che il bambino consumi piccole quantita di cibo solido
e continui a bere latte (materno o artificiale) come fonte principale di nutrimento. Non



preoccuparti se all'inizio non mangia molto solido; il suo apporto calorico principale verra
ancora dal latte.

6. Come posso garantire una dieta equilibrata per il mio bambino durante
I'autosvezzamento?

Offrire una varieta di cibi freschi e nutrienti & essenziale. Assicurati che il bambino riceva cibi
ricchi di proteine, carboidrati complessi, grassi sani, vitamine e minerali. Un esempio di
giorno tipo potrebbe includere:

Proteine: carne, pesce, uova, legumi

Carboidrati: cereali integrali, patate, riso, pasta

Grassi sani: avocado, olio d’oliva, noci (macinate o in piccoli pezzi)

Frutta e verdura: almeno 3 porzioni al giorno, in vari colori per garantire un’ampia
gamma di nutrienti.

7. 1l mio bambino pud mangiare cibi che contengono sale e zucchero?

No, & meglio evitare I'aggiunta di sale e zucchero ai cibi del bambino. | suoi reni non sono
ancora completamente sviluppati per gestire una quantita di sale elevata e, per quanto
riguarda lo zucchero, & importante evitare di abituarlo a gusti troppo dolci. | cibi naturali sono
gia naturalmente saporiti e il bambino si abituera a gusti piu semplici e salutari.

8. Posso continuare ad allattare mentre pratico I’'autosvezzamento?

Si, l'allattamento pud continuare durante I'autosvezzamento ed & altamente consigliato. Il
latte materno fornisce una nutrizione fondamentale e affetto emotivo. Molte mamme
scelgono di continuare ad allattare a richiesta anche dopo l'introduzione dei solidi.
L’'autosvezzamento non sostituisce il latte, ma lo integra con cibi solidi.

9. Quanto tempo ci vuole perché il mio bambino mangi con noi a tavola?

Ogni bambino ha i propri tempi. Inizialmente, il bambino potrebbe mangiare solo piccole
quantita e preferire esplorare il cibo con le mani. Con il tempo, generalmente entro i 12 mesi,
il bambino inizia a mangiare in modo piu regolare e a partecipare piu attivamente ai pasti
familiari. L'autosvezzamento € un processo graduale e ogni bambino € diverso.

10. Come posso rispondere a commenti o critiche degli altri sulla scelta di praticare
I'autosvezzamento?

L'autosvezzamento pud essere un tema che suscita opinioni contrastanti. Quando qualcuno
esprime preoccupazione o criticita, rispondi con calma e spiegando che 'autosvezzamento
si basa su un approccio naturale e scientificamente supportato. Se ti senti insicura, puoi
anche consultare il pediatra o un nutrizionista per avere conferma che stai facendo la scelta
migliore per tuo figlio. L'importante & che tu ti senta serena e sicura nel percorso che hai
scelto per il tuo bambino.



11. Il mio bambino pud mangiare cibi piccanti o speziati?

| cibi piccanti o troppo speziati non sono consigliati per i bambini piccoli, poiché potrebbero
irritare il loro stomaco o causare disagio. Tuttavia, puoi introdurre gradualmente sapori
leggeri come basilico, rosmarino o cumino, che sono piu delicati e adatti al palato del
bambino.



Monitoraggio della Nutrizione: Come Calcolare il Bilanciamento
Alimentare

Introduzione:

Durante il processo di autosvezzamento, i bambini esplorano nuovi cibi e imparano a
regolare autonomamente I'introduzione di solidi. Sebbene il latte rimanga la principale fonte
di nutrimento nei primi mesi, & essenziale che la dieta del bambino diventi progressivamente
piu varia e completa. Monitorare il bilanciamento alimentare ti aiutera a garantire che il tuo
bambino riceva tutti i nutrienti necessari per una crescita sana. In questa sezione, vedremo
come valutare e bilanciare i pasti del bambino, prendendo in considerazione le linee guida
nutrizionali.

1. 15 Gruppi Alimentari Fondamentali

Per garantire una dieta equilibrata e variegata, & importante che i pasti del bambino siano
composti da cibi appartenenti a ciascuno dei 5 gruppi alimentari principali:

1.1. Gruppo delle proteine

Le proteine sono essenziali per la crescita e lo sviluppo muscolare del bambino. Offri fonti di
proteine di alta qualita, come:

Carne magra (pollo, tacchino, manzo)

Pesce (preferibilmente pesce azzurro, ricco di omega-3)
Uova

Legumi (lenticchie, fagioli, piselli)

Tofu e tempeh (per alternative vegetali)

1.2. Gruppo dei carboidrati

| carboidrati forniscono I'energia necessaria per le attivita quotidiane e per il corretto
funzionamento del corpo. Offri:

e Cereali integrali (riso integrale, avena, quinoa)
e Pasta e pane integrali

e Patate e patate dolci

e Verdure ricche di amido (come piselli € mais)

1.3. Gruppo delle verdure e della frutta

Le verdure e la frutta sono la principale fonte di vitamine, minerali e fibre. Cerca di includere
una varieta di colori e tipologie:

e Verdure verdi (spinaci, broccoli, cavolfiori)
e \Verdure arancioni e gialle (carote, zucca, peperoni)
e Frutta fresca di stagione (mele, pere, banane, fragole, pesche)



1.4. Gruppo dei grassi sani

| grassi sono essenziali per lo sviluppo del cervello e I'assorbimento delle vitamine
liposolubili. | grassi sani includono:

Olio d'oliva extravergine

Avocado

Noci e semi (tritati 0 macinati per evitare il rischio di soffocamento)
Burro di mandorle o tahini (sempre senza zuccheri aggiunti)

1.5. Gruppo dei latticini
| latticini sono una fonte importante di calcio per la salute delle ossa e dei denti. Offri:

e Latte materno o artificiale (continua a dare il latte come principale fonte di nutrimento
fino a un anno)
Yogurt naturale
Formaggi freschi (ricotta, mozzarella)

2. Il Bilanciamento dei Nutrienti Giornalieri

Il bilanciamento nutrizionale per il bambino dipende dalla sua eta e dalle sue necessita
individuali. Di seguito, una guida indicativa per bilanciare i pasti durante il giorno:

2.1. Pasti Principali
Ogni pasto principale (colazione, pranzo, cena) dovrebbe includere una combinazione di:

Proteine: Una porzione di carne, pesce, uova o legumi

Carboidrati: Una porzione di cereali integrali, patate o pasta

Verdure: Almeno una porzione abbondante di verdure fresche o cotte

Grassi: Un cucchiaino di olio d’oliva o una piccola porzione di avocado

Frutta: Come dessert 0 accompagnamento, preferibilmente a fine pasto per facilitare
la digestione

2.2. Spuntini
Gli spuntini possono includere alimenti che completano il pasto, come:

Frutta fresca

Yogurt naturale

Piccole porzioni di noci o semi
Verdure crude con hummus
Crackers integrali con formaggio

Gli spuntini dovrebbero essere leggeri e bilanciati, non sostituendo i pasti principali, ma
aiutando a mantenere il bambino sazio durante il giorno.



3. Monitorare I'Assunzione di Nutrienti Chiave

Alcuni nutrienti sono particolarmente importanti nei primi anni di vita. E fondamentale
assicurarsi che il bambino riceva una quantita sufficiente di:

3.1. Ferro

Il ferro € essenziale per lo sviluppo cerebrale e la produzione di emoglobina. Puoi favorire
I'assorbimento del ferro offrendo:

Carne rossa (manzo, agnello)

Legumi (lenticchie, fagioli)

Verdure a foglia verde scuro (spinaci, cavolo)

Cereal integrali fortificati

Frutta ricca di vitamina C (per favorire I'assorbimento del ferro)

3.2. Calcio
Il calcio € fondamentale per la salute delle ossa e dei denti. Offri:

Latte materno o formula
Formaggi freschi

Yogurt naturale

Verdure a foglia verde scuro

3.3. Vitamina D
La vitamina D aiuta il corpo ad assorbire il calcio. Si trova in:

e Pesce grasso (salmone, sgombro)
e Tuorlo d’'uovo
e Alimenti fortificati (alcuni latticini o latte vegetale)

3.4. Grassi Omega-3
Essenziali per lo sviluppo cerebrale, i grassi omega-3 si trovano in:

e Pesce azzurro (salmone, sardine)
e Semidilino e chia
e Noci




4. Come Monitorare il Bilanciamento Alimentare
4.1. Creare un Diario Alimentare

Puo essere utile tenere traccia dei pasti del bambino. Un diario alimentare ti permette di
annotare la varieta di cibi offerti e assicurarne I'equilibrio. Ogni giorno, annota le fonti di
proteine, carboidrati, grassi, frutta e verdura consumate. Controlla se ci sono gruppi
alimentari che vengono consumati piu 0 meno frequentemente e cerca di bilanciare la dieta
settimanale.

4.2. Consultare un Professionista

Se hai dubbi sul bilanciamento nutrizionale o su eventuali carenze, consulta un pediatra o un
nutrizionista. Un esperto puo aiutarti a personalizzare la dieta in base alle necessita del tuo
bambino.

5. Errori da Evitare nel Monitoraggio Nutrizionale
5.1. Limitare Troppo le Varieta

Assicurati che il bambino riceva una gamma ampia di alimenti. Limitarsi a pochi cibi pud
causare carenze nutrizionali. Cerca di introdurre nuovi cibi in modo graduale per evitare una
dieta troppo monotona.

5.2. Non Rispettere i Segnali di Fame e Soddisfazione

Durante l'autosvezzamento, € importante che il bambino mangi quando ha fame e smetta
quando si sente soddisfatto. Non forzarlo a mangiare piu di quanto desideri, rispettando il
suo senso di autoregolazione.

5.3. Ignorare i Rischi di Soffocamento

Quando offri cibi solidi, segui sempre le linee guida per il taglio sicuro degli alimenti e
assicurati che il bambino stia mangiando in un ambiente sicuro e sotto supervisione.

Conclusione

Monitorare I'alimentazione del bambino durante l'autosvezzamento € un modo efficace per
garantire che stia ricevendo i nutrienti necessari per crescere sano e forte. Con un po' di
pianificazione e attenzione, puoi offrire al tuo bambino un’alimentazione varia e bilanciata,
supportando sia la sua autonomia a tavola che il suo sviluppo fisico e cognitivo.



10. Testimonianze di Genitori sull'Autosvezzamento

Introduzione

Ogni famiglia ha la propria esperienza unica nell’approccio all’autosvezzamento, ma molte
condividono sentimenti comuni di soddisfazione, sfide superate e orgoglio nel vedere il
proprio bambino crescere in modo indipendente e sereno a tavola. In questa sezione,
troverai alcune testimonianze di genitori che hanno scelto 'autosvezzamento, raccontando
le loro esperienze, difficolta e le gioie di questo percorso.

1. Marta e Leonardo (6 mesi)

"Quando ho deciso di iniziare I'autosvezzamento con Leonardo, ero molto titubante. Temevo
che fosse troppo presto o che avrebbe avuto difficolta a mangiare cibi solidi. Ma ho deciso di
fidarmi dei suoi segnali e della sua curiosita per il cibo. Dopo pochi giorni, ho visto quanto
fosse entusiasta di esplorare i nuovi gusti e consistenze. Adesso, a 6 mesi, mangia gia da
solo con le mani e sembra davvero godere di ogni pasto. E bellissimo vederlo cosi
indipendente a tavola, e mi sento pit tranquilla nel sapere che sta imparando a regolare la
sua fame e soddisfazione da solo.”

— Marta, mamma di Leonardo

2. Giulia e Tommaso (7 mesi)

"Abbiamo iniziato 'autosvezzamento quando Tommaso ha compiuto 7 mesi. La sua capacita
di afferrare il cibo e portarlo alla bocca e stata impressionante fin da subito! Sebbene
all'inizio avesse solo assaggiato piccoli pezzetti di frutta e verdura, ora mangia praticamente
tutto cio che mangiamo noi. La cosa che mi ha colpito di piu € che non c¢i sono mai stati
problemi con il rifiuto dei cibi. Ho sempre avuto la sensazione che il suo corpo sapesse cosa
era meglio per lui. Il fatto che Tommaso sia felice e curioso a tavola mi fa sentire molto
soddisfatta della scelta.”

— Giulia, mamma di Tommaso

3. Alessandra e Sofia (8 mesi)

"Abbiamo iniziato a praticare 'autosvezzamento con Sofia a circa 8 mesi. All'inizio avevo dei
dubbi, soprattutto sulla questione della sicurezza. Ma quando ho visto Sofia afferrare con
entusiasmo una fetta di mela e mangiarla da sola, mi sono resa conto che stavo facendo la
scelta giusta. L'autosvezzamento ha dato a Sofia una grande indipendenza, e io ho imparato
a rispettare i suoi ritmi e preferenze. Non c'é niente di pit bello che vederla mangiare con
piacere e curiosita, senza mai forzarla."

— Alessandra, mamma di Sofia




4. Luca e Elena (7 mesi)

"Abbiamo scelto I'autosvezzamento per Elena perché ci piaceva l'idea che fosse lei a
decidere quanto mangiare e cosa. Inizialmente, le abbiamo offerto cibi morbidi e facili da
prendere, come pezzetti di banana e carote cotte. Quando ho visto che riusciva a mangiare
da sola e si divertiva tanto a esplorare il cibo, mi sono sentita felice e sicura della nostra
scelta. Naturalmente, ci sono stati dei momenti di apprensione, soprattutto per il rischio di
soffocamento, ma grazie ai consigli e alla preparazione, tutto € andato bene. Oggi Elena
mangia con noi a tavola, é entusiasta e ben nutrita.”

— Luca, papa di Elena

5. Federica e Andrea (9 mesi)

"Quando ho sentito parlare dell’autosvezzamento, inizialmente ero preoccupata. Ho letto
tantissimo, ho guardato video e chiesto a molte mamme per capire se fosse una buona idea.
Alla fine ho deciso di provare, e Andrea é stato pronto. Lo abbiamo visto entusiasta di
provare i cibi che mangiavamo noi, e non ha mai avuto problemi a mangiare cibi solidi. A
volte si sporca tantissimo, ma questo ¢ il bello di lasciarlo fare. Non c'e stress, lui mangia
con calma e in totale autonomia. Il mio consiglio a tutte le mamme che sono indecise € di
fidarsi del loro bambino e dei suoi segnali!”

— Federica, mamma di Andrea

6. Paolo e Matteo (6 mesi)

"Abbiamo iniziato I'autosvezzamento con Matteo a 6 mesi, e devo dire che e stata una delle
scelte migliori che potessimo fare. Matteo ha sempre avuto una grande curiosita per il cibo e
abbiamo notato che, quando vedeva noi mangiare, cercava di afferrare cio che avevamo nel
piatto. All'inizio gli abbiamo dato piccoli pezzi di frutta e verdura, e piano piano é diventato
sempre piu bravo a mangiare da solo. La cosa che piu mi piace dell'autosvezzamento é che
non ci sono forzature: e lui a decidere quando € il momento di mangiare e quando e sazio."
— Paolo, papa di Matteo

7. Laura e Gabriele (6 mesi)

"Quando ho iniziato con l'autosvezzamento, ero un po' nervosa riguardo il fatto che il mio
bambino non avesse ancora tanti denti, ma ho imparato che non € necessario che un
bambino abbia tutti i denti per masticare correttamente. Gabriele ha imparato molto
rapidamente e adesso mangia cibi di tutti i tipi, anche quelli che noi mangiamo regolarmente.
E stato un viaggio meraviglioso, e vederlo mangiare in modo cosi autonomo mi ha dato una
grande soddisfazione."

— Laura, mamma di Gabriele




8. Roberto e Camilla (10 mesi)

"Con Camilla abbiamo iniziato I'autosvezzamento un po’ tardi, a 10 mesi, ma l'importante e
che ci siamo adattati ai suoi tempi. All'inizio, il cibo non era ancora una passione, ma piano
piano, facendo sempre attenzione ai segnali di fame e sazieta, Camilla ha cominciato a
mangiare con piacere. Adesso, a 10 mesi, mangia praticamente di tutto e mi sorprende ogni
volta quanto sia curiosa a tavola. La parte migliore € che non ci sono piu le lotte per farla
mangiare: mangia con entusiasmo!”

— Roberto, papa di Camilla

Conclusione

Le testimonianze di genitori che hanno scelto I'autosvezzamento dimostrano quanto sia un
viaggio ricco di soddisfazioni, ma anche di incertezze e sfide. Ogni bambino & diverso, ma
cid che accomuna tutti questi racconti € la fiducia nel processo e il rispetto dei tempi e dei
segnali dei bambini. Se stai pensando di intraprendere questo percorso, ricorda che, come
mostrano queste esperienze, ogni famiglia puo trovare il proprio ritmo e creare
un’esperienza positiva e serena a tavola.



Supporto con il Pediatra: Quando Consultare un Esperto

Introduzione

L'autosvezzamento € un percorso che mette il bambino al centro del suo sviluppo
alimentare, ma & fondamentale che i genitori restino informati e consapevoli dei segnali del
loro bambino. Sebbene I'autosvezzamento possa essere un approccio naturale e sicuro, ci
sono momenti in cui &€ essenziale consultare un pediatra per avere conferme o chiarimenti
su determinati aspetti del percorso alimentare del bambino. In questa sezione esploreremo
quando & consigliabile rivolgersi a un pediatra per garantire che il bambino stia seguendo il
proprio ritmo in modo sano e sicuro.

1. Quando il Bambino Non Mostra Interesse per il Cibo

Un segnale che potrebbe richiedere il parere di un esperto € quando il bambino non mostra
alcun interesse per il cibo, nonostante abbia raggiunto I'eta e i segnali fisici tipici per
cominciare I'autosvezzamento. In questo caso, il pediatra pud aiutare a capire se ci sono
fattori medici, emotivi o di altro tipo che potrebbero influenzare I'appetito del bambino, come:

e Ritardi nello sviluppo motorio che potrebbero ostacolare la capacita di mangiare
autonomamente.

e Possibili disturbi legati alla vista, all’'udito o alla motricita fine che potrebbero
influenzare 'approccio al cibo.

e Incertezze su come iniziare a offrire i cibi solidi.

Il pediatra sara in grado di escludere eventuali problemi fisici e guidare il genitore nel
migliore approccio da seguire.

2. Problemi Digestivi o Reazioni Avverse ai Cibi

Lintroduzione di nuovi cibi potrebbe causare reazioni indesiderate nel bambino, come
coliche, costipazione, diarrea o eruzioni cutanee. Se il bambino sviluppa reazioni avverse
persistenti o preoccupanti dopo aver introdotto determinati alimenti, &€ importante consultare
il pediatra. Alcuni problemi che potrebbero richiedere attenzione includono:

Reazioni allergiche (eritema, gonfiore, vomito).
Difficolta a digerire alcuni alimenti (ad esempio, se il bambino sembra soffrire di
stitichezza o diarrea frequente).

e Coliche o crampi che potrebbero essere legati all'introduzione di cibi solidi.

Un esperto potra suggerire soluzioni o modifiche alimentari per ridurre il disagio.




3. Preoccupazioni sul Sviluppo Nutrizionale

Un altro motivo per consultare il pediatra riguarda il monitoraggio del giusto sviluppo
nutrizionale del bambino. Se i genitori sono preoccupati che il bambino non stia assumendo
una dieta equilibrata o che non stia crescendo come previsto, &€ fondamentale un controllo
professionale. In particolare, &€ importante chiedere il parere del pediatra se:

Si notano segni di perdita di peso o di rallentamento nella crescita.
Il bambino sembra non ottenere abbastanza vitamine o minerali essenziali (come il
ferro o la vitamina D).

e |l bambino sembra non essere in grado di gestire adeguatamente alcuni cibi solidi,
come frutta e verdura, o non mastica correttamente.

Il pediatra pud consigliare integratori o suggerire modifiche nell’alimentazione per assicurarsi
che il bambino stia ricevendo una nutrizione adeguata.

4. Ansia da Parte dei Genitori o Difficolta a Gestire il Processo

Molti genitori possono sentirsi ansiosi o sopraffatti dal processo di autosvezzamento,
specialmente se € la prima volta che affrontano l'introduzione dei cibi solidi. Se i genitori si
sentono insicuri o se ¢’€ un conflitto riguardo alla gestione dei pasti (ad esempio,
preoccupazione per la sicurezza del bambino a tavola o difficolta nel rispettare i segnali di
sazieta del bambino), & utile parlare con un pediatra. Il pediatra pud:

Fornire rassicurazioni su cosa aspettarsi durante I'autosvezzamento.
Aiutare a comprendere come bilanciare I'indipendenza del bambino con la necessita
di un’alimentazione equilibrata.

e Offrire consigli su come gestire le sfide legate alla sicurezza, come il rischio di
soffocamento e la necessita di un monitoraggio costante durante i pasti.

5. Dubbi sulla Sicurezza Alimentare e Rischio di Soffocamento

Il rischio di soffocamento &€ una delle preoccupazioni piu comuni durante I'autosvezzamento,
e i genitori possono essere incerti su quali cibi siano sicuri da offrire al bambino. In questi
casi, € importante chiedere consiglio a un pediatra su:

e La consistenza dei cibi da proporre (alcuni alimenti potrebbero essere troppo duri o
troppo piccoli per i bambini).
Le tecniche di preparazione e taglio dei cibi, per evitare rischi di soffocamento.
La gestione dell’alimentazione durante i pasti, per monitorare da vicino il bambino
mentre mangia.

Il pediatra pud fornire indicazioni su come garantire la sicurezza del bambino a tavola.




6. Consultare un Pediatra per un Monitoraggio Regolare della Salute Generale

Oltre alla parte nutrizionale, &€ sempre buona norma seguire il piano di monitoraggio della
salute generale del bambino con il pediatra. Le visite pediatriche regolari possono offrire
I'opportunita di discutere I'alimentazione e lo sviluppo del bambino, ricevendo conferme che
il bambino stia progredendo correttamente in tutti gli aspetti. E importante mantenere il
pediatra informato sul percorso di autosvezzamento, in modo che possa:

e Monitorare la crescita e lo sviluppo del bambino.
e Intervenire tempestivamente se ci sono segnali di allarme.
e Fornire indicazioni sulle vaccinazioni e altre cure preventive.

Conclusione

L’autosvezzamento & un processo che pud essere molto gratificante per i genitori e i
bambini, ma & essenziale mantenere una comunicazione aperta con il pediatra per
monitorare la salute e il benessere del bambino. Consultare un esperto quando si
presentano dubbi, preoccupazioni o difficolta non solo rassicura i genitori, ma aiuta a
garantire che il bambino riceva tutto il supporto necessario per crescere sano e sicuro. La
fiducia tra genitori e pediatra & fondamentale per affrontare insieme il viaggio
dell’autosvezzamento in modo positivo e consapevole.



